
 

 

 

 

کلینیک پرستاری آموزش سلامت واقع در درمانگاا  مارکا ی  

با کادری مجرب  روزهای  غیر تعطیل   3بیمارستان قائم )عج( اتاق 

به صورت رایگان آماد  پاسخگویی به سوالات  21تا  9هفته از ساعت 

 باشد. شما می

      

 مددجو و همرا  گرامی 

با شناسه پیگیری که در خلاصه پرونده یا برگه آزماایا  

توانید کلیه آزمایشات معوقه را از طریا  آدر   است می

 زیر پیگیری کنید. 

 https://labresult.mums.ac.ir/  
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 ویژه بیمار و خانواده

 مدت زمان ورزش چه قدر باید باشد؟

کنند و باه تادریا   بسیاری از افراد با جلسات کوتاه شروع می

تاوانایاد  دقیقه مای 5دهند. اگر فقط  زمان ورزش را افزای  می

دقیقاه باه  2ورزش کنید با همین زمان شروع کرده و هر هفته 

 آن اضافه کنید.

 ورزش کرد؟ نبایدچه زمانی 

 در هوای سرد یا خیلی گرم 

 .زمانی که تب دارید 

 .در صورت ابتلا به یک بیماری جدید که درمان نشده است 

 اید. زمانی که یک جلسه دیالیز را انجام نداده 

  اگر حین ورزش دچار تنگی نفس، درد قفسه سیاناه و یاا

 شوید. تپ  قلب می

 QH-pa1858کدسند: 

 ورزش در بیماران دیالی ی



 

 

 

مددجوی گرامی این برگه آموزشی، حاوی نااااتای 

ورزش در جهت اف ایش آگاهی شما  در رابطه با  

امیدواریم با رعایت  نااات باشد.  میبیماران دیالی ی 

 ذکر شد ، هر چه سریعتر سلامت  خود را بازیابید.

 

 

 چرا بیمار دیالی ی باید ورزش کند؟

تواند زندگی فعال و پر باری  هر فرد دچار نارسایی کلیه می

داشته باشد. یکی از اهداف ورزش ایان اسات کاه یااد 

بگیریدچه طور با وجود نارسایی کلیه خوب زندگی کنایاد، 

به محل کار خود برگردید و به کارهای مورد علاقاه خاود 

 بپردازید.

دهاد،  تنظیم برنامه ورزشی انرژی بیشتری باه شاماا مای

کند، فشار خاون شاماا را کاناتارل  عضلاتتان را قوی می

نماید، روحیه شما را بهتر کرده و با افسردگای ماراارزه  می

 نماید. می

 

 تواند ورزش کند؟ چه کسی می 

توانند ورزش کنند. این که چاه  تقریرا تمام افراد دیالیزی می

ورزشی برای فرد بهتر است به وضعیات پازشاکای بایاماار 

 دیالیزی و وضعیت راه رفتن او بستگی دارد.

 فواید ورزش در افراد یالی ی:

 افزای  قدرت عضلانی 

 افزای  انعطاف پذیری مفاصل 

 بهرود تعادل هنگام راه رفتن 

 افزای  اعتماد به نفس 

 کنترل فشار خون 

 کاه  چربی خون 

 های قلری و عروقی کاه  خطر بیماری 

 خواب بهتر 

 ها تقویت استخوان 

 کاه  استر  و افسردگی 

  بهرود روابط اجتماعی و احسا  شادی 

 انواع ورزش در افراد دیالی ی:

 های انعطافی:  .ورزش2

کند به نرمی کار کنناد و  این نوع ورزش به مفاصل کمک می

های  را بکشد  فرد بتواند به راحتی خم و راست شود، دست

های انعطافی شامل حارکاات  تر حرکت کند. ورزش و آسان

 های ملاایم عضلانی است. آهسته و کش 

 های قدرتی: . ورزش1

هاا باا  کند. این ورزش تر می این نوع ورزش عضلات را قوی

های کششی یا وزن  ها، طناب استفاده از نیروی مقاومت)وزنه

تار  کند تاا قاوی بدن فرد( عضلات را به کار سخت وادار می

 شوند.

 عروقی:—های قلبی . ورزش3

ها به ایروبیک یا مقاومتی نیز معروف هستند و به  این ورزش

 کند تا بهتر و موثرتر کار کنند.  قلب و ریه شما کمک می

هاای  این نوع ورزش شامل حرکات مداوم و هماهنگ انادام

کنند، در نتیجه  فوقانی و تحتانی است و تحمل بدن را زیاد می

تواند بدون این که خسته شود مدت بیشتری فعالیت  فرد می

 نماید. 

 با چه فواصل زمانی باید ورزش کرد؟

آل  برنامه ورزشی هر شخص متفاوت است. در حاالات ایاده

هاای  های انعطافی باید روزانه اناجاام شاود، ورزش فعالیت

عاروقای را باه —های قلارای قدرتی روز در میان و  ورزش

باار در هافاتاه  0تا  1آرامی آغاز کنید و کم کم آن را به 

 افزای  دهید.
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